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Ein strukturierter Arbeitsplan in 4 Phasen – zum Ausfüllen,

Abhaken und Dranbleiben

Für wen ist dieser Plan?

Für Reiter, deren Pferd sich im Rücken festmacht – also den Rücken verspannt, nicht mehr

mitschwingt oder sich anfühlt wie ein Brett. Sie kennen das Gefühl: Nichts fließt, nichts federt,

und Druck oder Ehrgeiz machen es nur schlimmer.

Was löst dieser Plan?

Er gibt Ihnen eine klare, phasenweise Anleitung, um die Ursache der Verspannung zu finden

und den Rücken Ihres Pferdes systematisch wieder geschmeidig zu machen – ohne Zeitdruck

und ohne zu raten. Sie dokumentieren Ihre Beobachtungen direkt in diesem Dokument, haken

Aufgaben ab und sehen schwarz auf weiß, wo Sie stehen.

Wie nutzen Sie ihn?

Drucken Sie den Plan aus oder füllen Sie ihn digital aus. Arbeiten Sie Phase für Phase. Gehen

Sie erst weiter, wenn die Kriterien am Ende jeder Phase erfüllt sind.

Was ist das Ergebnis?

Ein Pferd, das seinen Rücken wieder hergibt – und ein Reiter, der versteht, warum das so ist.

Das ist keine schnelle Reparatur, sondern ein nachhaltiger Weg zu langfristiger

Rückengesundheit und Losgelassenheit (dem Zustand, in dem das Pferd ohne innere oder

äußere Spannung arbeitet und die Muskeln elastisch schwingen).

Warum ist das gerade für Reiter spanischer und barocker Pferde wichtig?

Spanische und barocke Rassen bringen oft eine natürliche Aufrichtung und viel Stolz in der

Haltung mit. Genau das kann dazu verleiten, zu früh in Versammlung zu arbeiten oder die

nötige Dehnungsarbeit zu vernachlässigen. Ein fester Rücken ist bei diesen Pferden

besonders häufig die Folge von zu viel „oben" und zu wenig „vorwärts-abwärts". Dieser Plan

hilft, die Balance wiederherzustellen – damit Ihr Pferd die natürliche Tragkraft entwickelt, die

seine Rasse so besonders macht.



Sofort-Check: Blockiere ich den Rücken meines Pferdes?

Bevor Sie am Pferd arbeiten, prüfen Sie ehrlich sich selbst. In vielen Fällen liegt ein

erheblicher Teil der Lösung beim Reiter.

Reiterfehler Warum er den Rücken blockiert
Trifft auf

mich zu?

Unruhige Hand: Meine Hände sind

nicht unabhängig vom Sitz und

ziehen oder rucken am Zügel.

Das Pferd reagiert auf Druck im Maul,

indem es sich im Genick (der Verbindung

zwischen Schädel und Halswirbelsäule)

festmacht. Diese Spannung zieht sich über

den gesamten Rücken.

☐  Ja ☐

Nein ☐

Unsicher

Klemmender Sitz: Ich klemme mit

Knien oder Oberschenkeln,

besonders in unruhigen

Momenten.

Ein festgeklemmter Oberschenkel fixiert

das Becken. Das Becken kann die

Bewegung des Pferderückens nicht mehr

aufnehmen, und der Rücken des Pferdes

wird am Schwingen gehindert.

☐  Ja ☐

Nein ☐

Unsicher

Zu viel Ehrgeiz: Ich fordere

Lektionen, für die mein Pferd die

Kraft noch nicht hat – z. B.

Versammlung, enge Wendungen,

hohe Aufrichtung.

Das Pferd kompensiert fehlende

Muskelkraft durch Anspannung. Es „hält"

sich statt sich zu tragen. Das ist der

Unterschied zwischen einer steifen Brücke

und einer federnden Hängebrücke.

☐  Ja ☐

Nein ☐

Unsicher

Auswertung:

Alles „Nein"? Sehr gut – gehen Sie zu Phase 1.

Ein oder mehr „Ja" oder „Unsicher"? Notieren Sie sich diese Punkte als paralleles

Arbeitsfeld. Die Phasen des Plans gelten trotzdem – aber Ihr Sitz verdient gleichzeitig

Aufmerksamkeit (z. B. durch Sitzunterricht, Sitzlonge, Videoanalyse).

Mein Vorsatz für meinen Sitz: _______________________________________________



Phase 1: Bestandsaufnahme – Ursachen aufspüren (Woche 1)

Kernprinzip: In dieser Phase reiten Sie nicht. Sie werden zum Gesundheitsmanager Ihres

Pferdes. Schmerzen sind die häufigste Ursache für einen festen Rücken – und sie müssen

ausgeschlossen werden, bevor Training überhaupt Sinn ergibt.

Aufgaben-Checkliste

Aufgabe Erledigt? Termin/Datum Befund/Ergebnis

Sattler beauftragen: Passform des

Sattels prüfen lassen

(Schwerpunkt: Kammerweite,

Kissenauflage, Schwerpunktlage)

☐ __________ ________________________________

Tierarzt oder

Pferdeosteopath/Physiotherapeut:

klinische Untersuchung des

Rückens und der Hinterhand auf

Schmerzen, Blockaden,

muskuläre Dysbalancen

(Ungleichgewichte in der

Muskulatur)

☐ __________ ________________________________

Pferdezahnarzt: Gebiss und

Zahnstellung prüfen (scharfe

Kanten, Haken oder

Fehlstellungen können

Maulschmerzen verursachen, die

sich auf den gesamten Körper

auswirken)

☐ __________ ________________________________

Fütterung prüfen:

Bedarfsgerechte

Mineralstoffversorgung

sicherstellen, insbesondere

Magnesium und Vitamin E (ein

Mangel kann

☐ __________ ________________________________



Aufgabe Erledigt? Termin/Datum Befund/Ergebnis

Muskelverspannungen

begünstigen)

Haltung analysieren: Hat das

Pferd genug freie Bewegung?

Gibt es sozialen Stress in der

Herde?

☐ __________ ________________________________

Beobachtungsbogen Rückenempfindlichkeit

Streichen Sie vor den Fachbehandlungen mit gleichmäßigem, moderatem Druck entlang der

langen Rückenmuskulatur (links und rechts der Wirbelsäule). Notieren Sie die Reaktion:

Bereich Reaktion links Reaktion rechts

Widerrist (höchster Punkt des Rückens hinter dem

Hals)
__________________ __________________

Mittlerer Rücken (Sattellage) __________________ __________________

Lendenbereich (hinter der Sattellage, vor der Kruppe) __________________ __________________

Kruppenmuskulatur (große Muskeln über dem Becken) __________________ __________________

Typische Reaktionen: Ausweichen, Wegdrücken, Ohren anlegen, Schweifschlagen, Zucken,

Anspannen, keine Reaktion. Keine Reaktion ist positiv.

Was die meisten unterschätzen

Die Diagnose dauert. Zwischen Sattlertermin, Tierarztbesuch und Zahnarztbefund können

leicht zwei bis drei Wochen vergehen. Das fühlt sich an wie Stillstand – ist aber der wichtigste

Schritt des gesamten Plans. Jedes Training auf einem Pferd mit Schmerzursache

verschlimmert das Problem.

Ergebnis dieser Phase: Sie haben alle externen Störfaktoren identifiziert und – soweit möglich

– beseitigt oder einen Behandlungsplan dafür.



Plan kostenlos herunterladen

Phase 2: Bodenarbeit – Rücken mobilisieren ohne Reitergewicht

(Woche 2–3)

Kernprinzip: Ihr Pferd lernt, seinen Rücken aufzuwölben (nach oben zu dehnen) und seitlich

geschmeidig zu bewegen – ohne das zusätzliche Gewicht des Reiters. Führen Sie die

Übungen circa 3–4 Mal pro Woche für jeweils etwa 15–20 Minuten durch. Weniger ist hier

tatsächlich mehr.

Übungs-Checkliste mit Erklärung

Übung Warum sie hilft Eingesetzt?

Führen in Dehnungshaltung

(Kopf auf Buggelenkhöhe oder

tiefer, Nase leicht vor der

Senkrechten)

Wenn der Kopf tief ist, wird das Nacken-

Rückenband (ein starkes Band, das vom

Hinterkopf bis zum Kreuzbein verläuft)

gedehnt. Es zieht den Rücken passiv nach

oben.

☐

Schultervor an der Hand (das

Pferd tritt mit der inneren

Schulter leicht nach innen, einige

Schritte)

Mobilisiert die Brustwirbelsäule und löst

Verspannungen in der Schultermuskulatur.
☐

Travers an der Hand (die

Hinterhand weicht nach innen,

das Pferd biegt sich um Ihr

inneres Bein)

Aktiviert die schräge Bauchmuskulatur (die

„Bauchmuskeln" des Pferdes, die den

Rücken von unten stützen) und die tiefe

Rumpfmuskulatur.

☐

Rückwärtsrichten (gerade,

gleichmäßig, in ruhigen Tritten)

Das Pferd muss sein Becken kippen und den

Rücken aufwölben, um rückwärts treten zu

können. Eine der effektivsten Übungen für

die Bauchmuskulatur.

☐

Stangenarbeit im Schritt (4–6

am Boden liegende Stangen,

Das Pferd muss die Beine bewusst heben,

was automatisch den Rücken mobilisiert.

☐

https://das-spanische-pferd.de/


Übung Warum sie hilft Eingesetzt?

Abstand circa 80–90 cm –

individuell anpassen)

Fördert Körperbewusstsein und

Koordination.

Fortschritts-Tracker Phase 2

Bewerten Sie am Ende jeder Einheit:

Datum Übung(en)

Dehnungsbereitschaft

(1=sehr widerwillig,

5=sucht Dehnung von

sich aus)

Seitenunterschied

bemerkt? (welche Seite

fällt schwerer?)

Allgemeiner

Eindruck

________ ________________ _____ _________________________ __________________

________ ________________ _____ _________________________ __________________

________ ________________ _____ _________________________ __________________

________ ________________ _____ _________________________ __________________

________ ________________ _____ _________________________ __________________

________ ________________ _____ _________________________ __________________

Häufiger Fehler bei der Bodenarbeit

Dehnungshaltung heißt nicht „Kopf runterzerren". Wenn Sie am Führstrick oder an der Longe

nach unten ziehen, erzeugen Sie genau die Spannung, die Sie lösen wollen. Die korrekte

Dehnungshaltung entsteht, wenn das Pferd die Tiefe von sich aus sucht – zum Beispiel durch

ein Leckerli zwischen den Vorderbeinen als Anreiz, durch ruhiges Gehen auf bekanntem

Terrain oder durch geduldiges Abwarten. Das kann Tage dauern. Das ist normal.

Ergebnis dieser Phase: Ihr Pferd beginnt, die korrekte Muskulatur zu aktivieren und die

Dehnungshaltung als angenehm zu empfinden.



Phase 3: Longenarbeit – Losgelassenheit in Bewegung (Woche 4–

5)

Kernprinzip: Das Pferd lernt, die in der Bodenarbeit gewonnene Geschmeidigkeit auf dem

Zirkel (eine kreisförmige Bahn) in Schritt und Trab zu übertragen. Longieren Sie circa 3 Mal

pro Woche für maximal 20 Minuten. Auf einem zu kleinen Zirkel wird der Rücken eher belastet

als entlastet.

Qualitäts-Checkliste für jede Longeneinheit

Qualitätskriterium Warum es wichtig ist Erfüllt?

Zirkelgröße mindestens 18–20

m Durchmesser

Ein kleinerer Zirkel zwingt das Pferd in eine enge

Biegung, die bei einem verspannten Rücken die

Verspannung verstärkt statt löst.

☐

Pferd dehnt sich vorwärts-

abwärts

Nur in der Dehnungshaltung arbeitet das Nacken-

Rückenband und der Rücken kann aufwölben.
☐

Takt bleibt gleichmäßig (die

Abstände zwischen den

Hufschlägen sind regelmäßig)

Taktverlust ist ein Warnsignal: Entweder ist der

Zirkel zu klein, das Tempo zu hoch, oder das Pferd

hat Schmerzen.

☐

Viele Übergänge Schritt-Trab-

Schritt

Übergänge aktivieren die Hinterhand und fördern

das Untertreten (das Pferd tritt mit den

Hinterbeinen weiter unter den Schwerpunkt). Das

ist der Motor für einen schwingenden Rücken.

☐

Handwechsel alle 3–5 Minuten
Einseitige Belastung verstärkt muskuläre

Dysbalancen.
☐

Woran Sie echtes Mitschwingen erkennen

Achten Sie auf diese Zeichen – sie zeigen, dass der Rücken „arbeitet":

Der Schweif pendelt locker im Takt mit (nicht geklemmt, nicht steif nach oben)

Das Pferd kaut ab und gibt Speichel (ein Zeichen für Entspannung im Kiefer, der eng mit

der Rückenmuskulatur verbunden ist)



Die Bewegung sieht rund und fließend aus, nicht hackig oder eilig

Das Pferd schnaubt ab (ein hörbares, kräftiges Ausatmen durch die Nüstern)

Fortschritts-Tracker Phase 3

Datum
Hand

(L/R)

Rückenschwingung

im Trab (1=fest,

5=deutlich

schwingend)

Dehnungsbereitschaft

(sucht die Tiefe?)

Takt

gleichmäßig?
Notizen

________ _____ _____ _____________ _________ ________________

________ _____ _____ _____________ _________ ________________

________ _____ _____ _____________ _________ ________________

________ _____ _____ _____________ _________ ________________

________ _____ _____ _____________ _________ ________________

Ergebnis dieser Phase: Ihr Pferd kann sich auf beiden Händen im Trab in gleichmäßigem Takt

vorwärts-abwärts dehnen und zeigt sichtbare Zeichen der Losgelassenheit.



Bin ich bereit für den nächsten Schritt? – Entscheidungshilfe

Nutzen Sie diese Wenn-Dann-Logik, um ehrlich einzuschätzen, ob Phase 4 der richtige

nächste Schritt ist.

Voraussetzung 1: Longenarbeit

WENN Ihr Pferd an der Longe auf beiden Händen willig und ausbalanciert in die

Dehnungshaltung trabt

UND der Takt auf beiden Händen gleichmäßig ist

DANN ist die Voraussetzung für den Wiedereinstieg ins Reiten gegeben.

Voraussetzung 2: Bodenarbeit

WENN Ihr Pferd bei der Bodenarbeit auf beiden Seiten die seitlichen Übungen

(Schultervor, Travers) willig und ohne Widerstand ausführt

DANN ist die Rumpfmuskulatur ausreichend vorbereitet, um das Reitergewicht zu tragen.

Voraussetzung 3: Schmerz-Check

WENN alle in Phase 1 identifizierten Schmerzursachen behandelt oder beseitigt sind

DANN ist ein Wiedereinstieg medizinisch vertretbar.

Alle drei Voraussetzungen erfüllt?

☐  Ja → Weiter zu Phase 4.

☐  Nein → Zurück zur Phase, deren Kriterien noch nicht erfüllt sind. Das ist kein

Rückschlag – das ist der Plan, der funktioniert.



Phase 4: Wiedereinstieg ins Reiten (ab Woche 6)

Kernprinzip: Weniger ist mehr. Die ersten Ritte dienen ausschließlich der Entspannung und

Dehnungsarbeit – nicht dem Training von Lektionen. Planen Sie anfangs circa 3 Reiteinheiten

pro Woche, wechselnd mit Boden- oder Longenarbeit.

Schritt-für-Schritt-Anleitung für den ersten Ritt

Schritt Was Sie tun Worauf Sie achten Dauer

1

Mindestens 10 Minuten im Schritt am

langen Zügel. Lassen Sie das Pferd

den Hals fallen.

Tritt Ihr Pferd mit der Hinterhand

aktiv unter den Schwerpunkt?

Sucht es die Dehnung?

ca. 10–

15 Min.

2

Leichttraben (Traben im leichten Sitz

oder mit Aufstehen und Setzen, um

den Rücken zu entlasten) auf großen

Linien.

Bleibt der Takt gleichmäßig?

Fühlt sich der Rücken federnder

an als vor dem Programm?

ca. 5–

10 Min.

3
Zurück in den Schritt, bewusst

nachgeben.

Dehnt sich das Pferd sofort nach

unten? Das ist ein sehr gutes

Zeichen.

ca. 5

Min.

4 Absitzen. Loben. Fertig.

Der gesamte erste Ritt sollte

nicht länger als circa 20–30

Minuten dauern.

—

Die Woche-für-Woche-Steigerung

Woche
Reitzeit

(ungefähr)
Trabanteil Galopp? Lektionen?

1 (Woche

6 im Plan)

ca. 20–30

Min.

Kurze Reprisen,

ca. 3–5 Min.

insgesamt

Nein Nein



Woche
Reitzeit

(ungefähr)
Trabanteil Galopp? Lektionen?

2 (Woche

7)

ca. 25–35

Min.

Etwas längere

Reprisen, ca. 8–10

Min. insgesamt

Nur wenn das Pferd es

von sich aus anbietet

und locker bleibt

Nur einfache

gebogene

Linien

3 (Woche

8)

ca. 30–40

Min.

Normaler

Trabanteil

Kurze Galoppreprise auf

dem Zirkel

Einfache

Übergänge,

Zirkel

4+ (ab

Woche 9)

Normales

Training
Normal Normal

Schrittweise

aufbauen

Wichtig: Diese Zeitangaben sind Richtwerte. Jedes Pferd ist individuell. Die tatsächliche

Dauer hängt von Alter, Ausbildungsstand, Schwere der ursprünglichen Verspannung und

vielen weiteren Faktoren ab. Orientieren Sie sich am Verhalten Ihres Pferdes, nicht an einem

starren Zeitplan.

Typischer Fehler beim Wiedereinstieg

Sie hatten einen guten ersten Ritt und denken: „Das läuft ja, dann kann ich morgen ein

bisschen mehr machen." Das ist der häufigste Grund für Rückschläge. Steigern Sie nicht nach

einem guten Tag, sondern erst nach einer guten Woche.



Was tun bei einem Rückschlag? – Notfallplan

Sie hatten zwei gute Ritte, und beim dritten ist das Pferd wieder fest. Das ist völlig normal und

kein Grund zur Sorge.

Schritt-für-Schritt-Reaktion

1. Nicht in Panik geraten. Ein Rückschlag ist Teil des Prozesses, nicht das Ende.

2. Sofort vereinfachen. Beenden Sie die aktuelle Einheit mit etwas, das gut funktioniert (z. B.

Schritt am langen Zügel, Dehnung im Stehen).

3. Einen Schritt zurück. Gehen Sie für die nächsten 1–2 Einheiten zurück zur reinen Boden- oder

Longenarbeit.

4. Analyse. Gab es einen Auslöser?

Möglicher

Auslöser
Was Sie prüfen sollten

Zu lange geritten War die Einheit länger als geplant?

Zu viel gefordert Haben Sie eine neue Lektion oder ein höheres Tempo versucht?

Äußere Faktoren
War das Pferd gestresst (neues Pferd in der Herde, Wetterumschwung,

Turnier in der Anlage)?

Sattel/Ausrüstung
Hat sich seit der letzten Kontrolle etwas verändert? (Pferd hat ab- oder

zugenommen)

Eigener Sitz Waren Sie selbst angespannt oder unkonzentriert?

5. Nächster Ritt: Kürzer und einfacher als der letzte gute Ritt.

Meine Notizen zum Rückschlag:

Datum: __________

Was ist passiert: ________________________________________________

Vermuteter Auslöser: ________________________________________________

Mein Plan für die nächsten 3 Einheiten: ________________________________________________



Warum das für Ihr spanisches oder barockes Pferd besonders

zählt

Spanische und barocke Pferde werden oft wegen ihrer natürlichen Aufrichtung und

Versammlungsbereitschaft geschätzt. Genau diese Eigenschaften verleiten dazu, zu früh zu

viel in der Aufrichtung zu arbeiten – und die fundamentale Dehnungsarbeit zu überspringen.

Ein fester Rücken bei einem PRE (Pura Raza Española), Lusitano oder Friesen ist häufig die

Folge dieser Abkürzung. Dieser Plan gibt Ihrem Pferd die Chance, die Tragkraft, Elastizität und

echte Versammlungsfähigkeit von Grund auf zu entwickeln – statt sie nur oberflächlich zu

imitieren. Das ist der Unterschied zwischen einem Pferd, das „schön aussieht", und einem

Pferd, das gesund und leistungsfähig bleibt.



Abschluss: Ihr Fahrplan auf einen Blick

Phase Dauer (Richtwert) Kernziel Erledigt?

Sofort-Check Vor Phase 1 Eigene Reiterfehler erkennen ☐

Phase 1:

Bestandsaufnahme
ca. 1 Woche Schmerzursachen ausschließen ☐

Phase 2: Bodenarbeit ca. 2 Wochen
Rücken ohne Reitergewicht

mobilisieren
☐

Phase 3: Longenarbeit ca. 2 Wochen Losgelassenheit in Bewegung ☐

Phase 4: Wiedereinstieg
ab Woche 6,

schrittweise
Reiten mit erhaltenem Schwung ☐

Gesamtdauer des Programms: Die angegebenen Wochen sind Richtwerte. Je nach Schwere

der Verspannung, Befund des Tierarztes und individuellem Fortschritt kann das Programm

kürzer oder deutlich länger dauern. Manche Pferde brauchen mehrere Monate. Das ist kein

Misserfolg, sondern verantwortungsvolles Training.

Ihr nächster Schritt

Vertiefen Sie Ihr Wissen zur Rückengesundheit und finden Sie weiterführende

Übungsanleitungen, Trainingstipps und Hintergrundwissen auf Das-Spanische-Pferd.de:

→ Jetzt weiterlesen auf

Wenn Sie bei Ihrem Pferd trotz konsequenter Umsetzung dieses Plans nach circa 4–6 Wochen

keine spürbare Verbesserung feststellen, ist eine weiterführende tierärztliche Abklärung

empfehlenswert. Sprechen Sie mit Ihrem Tierarzt oder einem auf Pferde spezialisierten

Physiotherapeuten/Osteopathen über die nächsten diagnostischen Schritte.

Speichern und ausdrucken. Hängen Sie diesen Plan in Ihren Spind oder legen Sie ihn in Ihre

Sattelkammer. Nutzen Sie die Tracker und Notizfelder, um Ihren Fortschritt sichtbar zu

machen – das hält motiviert, wenn der Weg lang wird.
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